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Vorwort

Manches lässt sich nur durch eine Verneinung beschreiben. Dabei
kommt man von etwas Bekanntem und leicht Vorstellbarem zu etwas
„Unbekanntem“ und „Unvorstellbarem“.Eine Grenze beispielsweise ist
etwas recht Konkretes, genau wie ein Ende. Hat etwas keine Grenze
oder kein Ende, so ist es „grenzenlos“, „unendlich“ oder „endlos“ und
damit eine Herausforderung für unsere Vorstellungskraft.

Geradeso verhält es sich mit dem „Nicht-Tun“. Es bezeichnet einen
Zustand oder eine Handlung, die ohne das vertraute „Tun“ ist. Doch
was ist dies vertraute „Tun“?

Bei dem uns vertrauten Tun gibt es einerseits einen Handelnden,
ein Subjekt, und auf der anderen Seite ein Ding, mit dem etwas getan
wird, ein Objekt. Beide sind klar unterschieden. Doch ist das wirklich
immer so?

Betrachten wir ein Beispiel: Ein Pianist spielt Klavier. Subjekt und
Objekt scheinen klar erkennbar. Stellen wir uns die Situation bildlich
vor, dann erscheint die Frage, wo der Pianist endet und wo das Klavier
beginnt – die Frage also nach einer Trennlinie zwischen Mensch und
Instrument – zunächst völlig unsinnig, denn die Antwort scheint so of‐
fensichtlich, dass die Frage eben ohne Sinn und damit überflüssig er‐
scheint.

Fragt man nun aber einen Pianisten, so könnte es sein, dass man
eine sehr überraschende Antwort erhält. Der 1991 verstorbene Claudio
Arrau, ein wahrer Meister des Klavierspiels, gab beispielsweise an, dass
er das Instrument immer als einenTeil seiner selbst, als ein Glied seines
Körpers empfunden habe.1

Dies zeigt, dass, ungeachtet des äußeren Anscheins, der Handelnde
eine Aktivität so erleben kann, als wären die Grenzen zwischen Subjekt
und Objekt vollständig aufgehoben und als täte er im herkömmlichen
Sinne selbst gar nichts.Natürlich könnte man solche Eindrücke als rein
subjektiv abtun, wäre da nicht auch im Außen etwas Außergewöhnli‐
ches für den Beobachter wahrzunehmen. Etwas Ungewöhnliches, ja
scheinbar Magisches, das der Handlung eine außerordentliche Qualität
verleiht.
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Tatsächlich findetman die Bezeichnung „Magier des Klaviers“ oder
„Magier der Tasten“ bei außergewöhnlichen Pianisten gar nicht so sel‐
ten. Doch berichten beispielsweise auch Bergsteiger von „magischen
Momenten“, in denen die gewöhnliche Ordnung der Dinge – hier der
Mensch, dort der Berg – sich aufzulösen scheint und etwas an seine
Stelle tritt, das man, einfach gesagt, als eine Art Einheitserfahrung be‐
zeichnen könnte.

Hier, in solch zugegebenermaßen außerordentlichen Beispielen,
zeigt sich etwas, das in abgeschwächter Form auch im Alltag erfahren
werden kann.Und hier, an diesen Beispielen,wird der Unterschied zum
gewöhnlichen „Tun“ besonders klar erkennbar.

Während ein Handelnder sich beim Tun um ein bestimmtes Ergeb‐
nis bemüht, sich oftmals dabei anstrengt und mit dem Objekt seiner
Handlung abmüht, um ein in der Zukunft liegendes Ziel zu erreichen,
erfährt derjenige, der im Nicht-Tun handelt, etwas völlig anderes: Mit
dem gegenwärtigen Moment und dem Objekt seiner Handlung ver‐
bunden, ist er gleichsam Teil eines Geschehens, das ohne sein Wollen
abzulaufen scheint. Statt mit dem Ziel ist er mit dem gegenwärtigen
Moment verbunden, statt sich zu bemühen, folgt er dem sich vor ihm
auftuenden Weg. Da er sich nicht als getrennt erlebt, geht er mit dem
Fluss der Bewegung oder des Geschehens – daher spricht man manch‐
mal von „Flow“.

Auch wenn solche Momente sich bei Künstlern, Bergsteigern oder
bei bestimmten Tätigkeiten besonders deutlich zeigen, so können sie –
wenn vielleicht auch in milderer Form – selbst bei den einfachsten Be‐
wegungen im Alltag erlebt werden.Entscheidend ist die innere Einstel‐
lung. Diese zu erforschen ist Anliegen der folgenden Kapitel.

Wenn wir uns also im Folgenden ungewöhnlichen, in den ersten
beiden Kapiteln sogar sagenhaften Ereignissen zuwenden, so geschieht
das vor allem deshalb, weil die innere Einstellung, die das Nicht-Tun
fördert, auf diese Weise besonders deutlich werden kann.

Je klarer diese innere Einstellung erfasst wird, desto eher kann sie
verinnerlicht und damit Nicht-Tun im Alltag, aber auch bei gewissen
ambitionierten Tätigkeiten, angeregt werden.

Natürlich hört man nicht nur im Zusammenhang mit Bergsteigen
oder Musik oft den Satz: „Übung macht den Meister.“ Doch ist es
wirklich so einfach? Mancher übt sein Leben lang, ohne Meisterschaft
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zu erreichen. Das Üben allein kann es also nicht sein.Was ist es dann?
Begabung?

Ohne mich bereits an dieser Stelle auf eineErörterung von „begabt“
und „unbegabt“ einzulassen, sei hier nur soviel verraten: Beides, Bega‐
bung wie auch Meisterschaft, erfordert eine gewisse innere Einstellung.
Ohne eine solche Einstellung kann sich weder Begabung noch Meis‐
terschaft zeigen.

Einfach gesagt: Nicht nur beim Üben ist die entscheidende Frage
die Frage nach dem „Wie?“. Darum soll es im Folgenden gehen.
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Um etwas zu tun, braucht es j emanden , der die Tat ausführt.Wenn
du hingegen deinTun meditierst, hast du schon jeden Gedanken losge‐
lassen – sogar den Gedanken an ein Ich . Es bleibt kein Ich mehr, das
die Tat ausführen könnte. Sie tut sich von selbst – und indem du dich
vergisst, wirst du selber zur Tat, die sich tut. Und so wird dein Han‐
deln frei, spontan, ohne Ehrgeiz, Angst oder Hemmungen.

Der Pfad des friedvollen Kriegers2

Einleitung

Nicht-Tun bezeichnet eine bestimmte Art völlig mühelosen Handelns.
Eine Handlung läuft dabei so leicht und ungestört ab, dass es sich an‐
fühlt, als tue man selbst gar nichts, sondern als geschehe alles von allein.
Grundlage dafür ist eine bestimmte Einstellung, mit der wir an eine
Aufgabe herangehen. Eine solche Einstellung erzeugt ein harmoni‐
sches Miteinander. Unser Körper, unser Geist und die Umgebung, in
der wir uns bewegen, sind in einem Zusammenspiel vereint, sie wirken
aufeinander und vor allem miteinander. Nicht-Tun entsteht, wenn wir
lernen, ein natürliches Geschehen in uns oder in der Außenwelt ablau‐
fen zu lassen, ohne es zu stören. Das bedeutet, mit der Handlung und
unserer Umgebung eins zu werden, ohne uns darin zu verlieren.

Den Gegensatz zu dieser innigen Verbindung mit dem gegenwärti‐
gen Moment, dem Verschmelzen und der Hingabe, bildet das Gefühl,
einer mehr oder weniger feindseligen Welt gegenüberzustehen, die uns
beständig Widerstände entgegensetzt. Der Kampf mit diesen Wider‐
ständen erzeugt ein angestrengtes Tun.

Kaum jemand bemerkt, wie sehr sein persönliches Leben von un‐
bewusstem, gewohnheitsmäßigem Handeln auf der einen und von an‐
gestrengtem Bemühen auf der anderen Seite geprägt ist. Beides ent‐
springt einem Ich, das etwas erreichen möchte, sich durchsetzen will
und versucht, sich gegenüber anderen auszuzeichnen. Doch dabei lässt
uns das Ich den tieferen Sinn des Lebens vergessen. Es führt uns in
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Einsamkeit und Entfremdung. Je mehr wir aus diesem Ich heraus den‐
ken und handeln, desto weiter entfernen wir uns vomLeben und verlie‐
ren uns im Tun.

Das Nicht-Tun ist so etwas wie ein tiefes Geheimnis – das Geheim‐
nis des Lebens. Als solches erscheint es uns in der alten chinesischen
Weisheitslehre vom Tao und wird dort „Wu-Wei“ genannt. Nicht-Tun
ist wie das Fließen des Wassers: einfach, weich und natürlich. Einmal
erleben wir es spielerisch dahinplätschernd und belebend wie in einem
Bach, einmal kraftvoll strömend wie in einem Fluss. Seine Erschei‐
nungsformen sind vielfältig.Es sind glücklicheMomente, in denen uns
etwas leicht von der Hand geht, etwas wie von allein gelingt, in denen
wir uns verbunden fühlen mit dem Augenblick, einem anderen Men‐
schen oder einer Handlung.Wo das Abgrenzende „ich muss jetzt“ oder
„ich will“ sich in ein einfaches, stilles „ja“ verwandelt hat.

Als sich in den ersten nachchristlichen Jahrhunderten die Lehre
Buddhas in China verbreitete, entstand aus der Berührung mit der
Lehre vom Tao die Urvariante des Zen. Später dann, im 13. Jahrhun‐
dert, gelangte Zen nach Japan. Hier beeinflusste es die unterschied‐
lichsten Übungswege, die auf den ersten Blick wenig gemeinsamhaben.
Dennoch gleichen sie sich an entscheidender Stelle: Immer geht es dar‐
um, aus einem ichlosen Zustand der Absichtslosigkeit heraus ein Ge‐
schehen ablaufen zu lassen, das durch ein direktes Tun nicht gefördert,
sondern nur gestört werden kann.

Der Zen-Mönch erfährt beim langen Sitzen in der Meditation,
wenn er alles Wollen und alle angespannte Konzentration hinter sich
lassen kann und sich ganz dem stillen Sein hingibt, eine geistige Kraft,
die jenseits seines persönlichen Bewusstseins liegt. In den Kampfküns‐
ten findet diese Kraft ihren Ausdruck auf der körperlichen Ebene: Die
Schwertkunst, in der es ursprünglich um Leben und Tod ging, lehrt den
Schüler alles Bemühen und alles Wollen hinter sich zu lassen und statt‐
dessen eins mit dem Moment und dem Gegner zu werden, um dessen
Bewegungen vorauszuahnen und ohne Denken und Planung unmittel‐
bar zu reagieren. Ähnlich ist es auch in der Zenkunst des Bogenschie‐
ßens, die kein Wettbewerb, sondern eine existenzielle Auseinanderset‐
zung mit dem Sein ist. Erst wenn es dem Schützen gelingt, das Ziel zu
vergessen und mit dem Moment,mit Pfeil und Bogen und der Scheibe
eins zu werden, erfährt er etwas, das mit „Es schießt“ beschrieben wird.



~ Die Kraft des Nicht-Tuns ~

14

Die Kampfkünste lassen erkennen, wie bedingungslos, ohne eigne
Ziele und Eitelkeiten,wir uns einer Sache hingeben können. Erst dann
öffnet sich der Weg zum Nicht-Tun.Doch die Kampfkünste lehren uns
auch, dass die wahre Natur des Nicht-Tuns nicht kämpferisch hart ist,
im Gegenteil, es ist das Sanfte und Weiche, welches das Nicht-Tun vor
allem auszeichnet.Wie das Wasser ist es weich und kraftvoll. In seinem
beständigen Fließen durchsetzungsstark, doch zugleich frei formbar
und wandelbar. In seiner Anpassungsfähigkeit verliert es nie seine Na‐
tur, es bleibt stets dasselbe Wasser. Sein Fließen ist immer ein Fließen
im Moment, auch wenn es seine Form, die sich im gleichmäßigen Da‐
hinströmen eines Baches zeigt, nicht verändert.

Die Geschichten und Erlebnisberichte der folgenden Kapitel zei‐
gen beides, das sich bedingungslos Hingebende ebenso wie die Leich‐
tigkeit, mit der am Ende alles wie von allein geschieht. Manchmal ge‐
hen dem Moment des mühelosen Geschehens Jahre des konsequenten
Übens voraus.Manchmal entsteht das Nicht-Tun in einer existenziellen
Krise, in der uns der Weg, einfach so weiter zu machen, verstellt ist. So
unterschiedlich die Felder, in denen das Nicht-Tun sich beobachten
lässt, und die Anlässe, die es hervorrufen, auch sein mögen, immer zei‐
gen sich gewisse Gemeinsamkeiten, die das Nicht-Tun und sein Auf‐
treten charakterisieren.

Nicht-Tun ist zutiefst natürlich und sehr einfach, so einfach, dass es
nicht zu finden ist, wenn wir danach suchen. Denn jedes Suchen,Wol‐
len und Bemühen ist bereits ein Verlust der Einfachheit. Zum Nicht-
Tun gehört das Präsent-Sein, es entspricht ihm. Beide gehen Hand in
Hand, sind unzertrennlich und lassen uns das Leben, das in uns und
durch uns wirkt, in all seiner rätselhaften Kraft und Tiefe erfahren.

Indem wir uns innig mit dem gegenwärtigen Moment verbinden,
werden wir eins mit ihm.Weder verharren wir dann mit unserem Den‐
ken und Fühlen in der Vergangenheit noch streben wir im Erreichen-
Wollen der Zukunft entgegen – einer erdachten Zukunft, die sich nie
erreichen lässt, weil sie sich auflöst und zur Gegenwart wird, während
wir in der Zeit voranschreiten.

Wenn wir wirklich präsent sind, sind wir ganz im Hier und Jetzt.
Das klingt merkwürdig. Wo sollten wir sonst sein? Das Leben ist im‐
mer nur hier und jetzt. Und doch verlieren wir uns nur allzu gern in
Verkomplizierungen, die uns scheitern und das Wichtigste – das, was
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jetzt ist – vergessen lassen. Das Leben hingegen ist einfach und natür‐
lich. Es ereignet sich nur im Augenblick.

All dies, so selbstverständlich es erscheinen mag, enthält eine tiefe
Wahrheit – und ist, wenn wir es wirklich erlebt haben, für uns alles an‐
dere als selbstverständlich.

Die Frage, wie wir den gegenwärtigen Moment und mit ihm das
Nicht-Tun erleben können,werden die folgenden Kapitel beantworten.
Der folgende Satz, so merkwürdig er klingen mag, beschreibt das ent‐
scheidende Hindernis, dem wir dabei begegnen: Wer den gegenwärtigen
Moment sucht, wird ihn nicht finden, denn was er sucht, verliert er beim
Suchen. Wieder geht es um Einfachheit.Die Natur kann sie uns lehren.

In der Natur gibt es eine Harmonie, die uns staunen lässt. Sie zeigt
sich in der Gestalt eines einzelnen Baumes ebenso wie in der Land‐
schaft eines Nationalparks, in die lange nicht störend eingegriffen wur‐
de.Die Anmut vonTieren – besonders gut bei Katzen zu beobachten –
zeigt eineMühelosigkeit der Bewegung, die unsMenschen meist fremd
ist. Die Anmut der Tiere können wir uns als Vorbild nehmen und doch
können wir ihnen im Nicht-Tun nicht so einfach folgen. Denn unser
Denken und Urteilen verstellt uns den Weg zu ihrer Art der Einfach‐
heit. Wir können nicht zurück ins Tierreich – noch wäre das wün‐
schenswert. Wir müssen unseren eigenen Weg finden, einen Weg im
Einklang mit der Natur, die uns umgibt und die als unsere „eigene Na‐
tur“ in uns wirkt.

Wir sehen in der Natur ein ungeheures Netz von Verbindungen,
alles hängt miteinander zusammen, alles arbeitet miteinander. Wenn
wir in der Natur sind oder Tiere beobachten, spüren wir etwas, das uns
berührt, das einfach und natürlich ist.Wir sind,wie alles Leben, in einer
langen Evolution als Teil der Natur – man könnte auch sagen „der
Schöpfung“ – entstanden. Wir sind Teil der Natur und folgen ihren
Gesetzen.Wenn wir dies nicht nur wissen, sondern auch erleben, wer‐
den wir wahrhaft „heil“: einfach, natürlich und ganz.

Im Nicht-Tun verbinden wir uns mit unserem natürlichen Ur‐
sprung. Wir können es „das Leben“, „den gegenwärtigen Augenblick“
oder „das Göttliche“ nennen. Im engeren Sinne ist Nicht-Tun ein mü‐
heloses Handeln, das sich durch eine besondere Harmonie in der Bewe‐
gung, aber auch durch die Qualität unserer Handlung auszeichnet.Wir
erleben ein körperliches Wohlbefinden, eine besondere Verbundenheit
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mit dem gegenwärtigen Moment oder auch ein Gefühl von großer
Leichtigkeit und Freiheit. Das Ergebnis eines solchen Handelns kann
ein handwerklicher Gegenstand von besonderer Schönheit, das Erklin‐
gen eines Musikstücks, das andere Menschen bezaubert, oder einfach
nur eine alltägliche Bewegung sein, die sich anfühlt, als hätten wir sie
nicht selbst ausgeführt.

Doch all das ist nur ein Teil des Phänomens „Nicht-Tun“.Wie bei
einem Eisberg, dessen weitaus größerer Bereich dem Blick verborgen
bleibt, da er unter der Wasseroberfläche liegt, zeigt sich bei genauerer
Untersuchung etwas noch Umfassenderes. Von diesem Umfassenderen
werden uns die folgenden Geschichten und Berichte zumindest eine
Ahnung geben. Denn im weiteren Sinne lässt sich Nicht-Tun als etwas
sehr Grundlegendes verstehen, als ein Geschehen, das ganz ohne unser
Zutun, wie von selbst abläuft – als etwas, das wir zwar nicht hervorru‐
fen, doch durch unsere innere Einstellung begünstigen können.

Hinweis

Während analytischesDenken zerteilt und vereinfacht, sprechen Bilder,
Analogien und Geschichten eine Sprache, die am ehesten geeignet ist,
unaussprechliche Weisheiten anzudeuten. Dieser möchte ich mich so
oft wie möglich bedienen. Ich hoffe, damit einem tieferen Verstehen
den Weg zu bahnen.

Die kurzen Abschnitte am Ende jedes Kapitels dienen dazu, das
zuvor Behandelte zu verinnerlichen und zu vertiefen. Sie sollten, wie
angegeben, nicht nur einfach gelesen, sondern zum Innehalten genutzt
werden.

Im Folgenden gebrauche ich immer wieder märchenhafte Bilder
vom Wasser. Bitte lassen Sie sich auf diese Darstellungsweise ein. Sie
dient dazu, das Beschriebene nicht nur mit dem Kopf zu begreifen, son‐
dern auch mit dem Herzen zu erfassen. Nur so kann es sich wirklich
einprägen und nur vom Herzen aus kann es seine Wirkung entfalten.
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Das Wasser

Nicht-Tun ist wie das Fließen des Wassers: einfach, weich und natürlich.
Auch kraftvoll, denn Bach- und Flussläufe können im Laufe der Zeit tiefe
Täler durch die Landschaft ziehen. Die Wellen des Meeres können sanft am
Strand auslaufen, große Wellen können den, der sich ihnen in den Weg stellt,
umwerfen oder gar als Naturgewalt bedrohliche Ausmaße annehmen.

Doch selbst eine zerstörerische Welle zeigt,wenn wir sie aus sicherer Fer‐
ne betrachten, eine Schönheit und Harmonie, die uns staunen lässt. Etwas ist
in der natürlichen Bewegung des Wassers, das uns anspricht und dem wir
gern zuschauen – sei es das Fließen eines Baches oder das Wogen und Brechen
einer Welle.

Wir ahnen vielleicht, dass wir in einem solchen Betrachten Zeuge wer‐
den von einem elementaren natürlichen Geschehen, das als Natur und Leben
nicht nur die äußere Welt, sondern auch uns selbst, unseren Körper und unse‐
ren Geist, atmend durchströmt.

Kann es etwas Einfacheres und zugleich Geheimnisvolleres geben als das
Wasser? Alles Leben, so lehrt uns die Naturwissenschaft, kommt aus dem
Wasser. Ist es da so verwunderlich, dass uns seine spiegelglatte Oberfläche ge‐
nauso tief berührt wie sein Fließen und Wogen?
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Das Tao ist wie das Meer.
Alle Flüsse fließen ihm zu.
Wolken entstehen aus ihm.
Seine Winde senden sie über das Land.
Ihr Regen macht die Erde fruchtbar,
speist Bäche und Flüsse.
Der Weise kennt den Lauf des Wassers.
Er schätzt Sonne wie Regen.

I

Ursprung

Die Lehre vomTao

Die Ursprünge des Nicht-Tuns liegen im alten China. Die gleich fol‐
gende Geschichte führt uns dorthin. Sie erzählt die Legende von der
Entstehung des Tao Te King, eines geheimnisvollen Buches, auf das
sich die Lehre vomTao gründet. Seine rätselhaften Schriftzeichen ent‐
halten in nur 81 kurzen Abschnitten einen ganzen Kosmos tieferWeis‐
heiten.

Indem wir das Tao Te King an den Anfang unserer Betrachtungen
stellen, wenden wir uns dem historischen Ursprung des Nicht-Tuns zu
und stoßen damit gleich zu Beginn auf Beschreibungen, die teilweise
recht schwer zu erfassen sind. Das liegt zum einen daran, dass wir dem
Nicht-Tun hier in einer archaischen und radikalen, doch damit zugleich
auch sehr reinen Form begegnen, zum anderen daran, dass die chinesi‐
schen Schriftzeichen sich aus einer Art Bildersprache entwickelt haben
– in einer für westliche Leser fremden Kultur.

Wem das Folgende schwer verständlich erscheint, der möge es ent‐
weder überspringen und zu den „Handwerk“ genannten Übungen am
Ende des Kapitels übergehen oder es, ohne alles verstehen zu wollen,
einfach auf sich wirken lassen. In jedem Fall aber empfiehlt es sich, spä‐
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Handwerk I

An dieser Stelle, wie am Ende jedes folgenden Kapitels, sind kleine,
einfache Übungen eingeschaltet, die der Vertiefung des Vorangegange‐
nen dienen. Es sind Übungen, die sich, gerade weil sie so einfach sind,
auch dazu eignen, immer wieder im Alltag angewandt und praktiziert
zu werden.

Präsenz und Achtsamkeit sind die Grundlage des Nicht-Tuns. Sie
lassen sich nicht einfach dadurch fördern, dass wir uns vornehmen, prä‐
senter und achtsamer zu sein.Wir brauchen Werkzeuge – Handwerks‐
zeug – dazu.Diese Übungen lassen sich zu solchenWerkzeugen entwi‐
ckeln. Dazu müssen wir sie nur häufig genug anwenden, um vertraut
mit ihnen zu werden.

Alle Übungen haben mit den Händen zu tun, aus zweierlei Grün‐
den: Zum einen ist es leichter, die Art von Aufmerksamkeit, um die es
hier geht, zunächst in den Händen statt gleich im gesamten Körper zu
etablieren, zum anderen benutzen wir bei fast allem,was wir tun, unsere
Hände.

Um der einfacheren Sprache willen und um den Leser unmittelba‐
rer anzusprechen, habe ich mir erlaubt, beim „Handwerk“ und in den
Abschnitten davor auf das förmliche „Sie“ zu verzichten.

Bring deine geöffnete rechte Hand in den Raum vor dir, etwa
eine Buchlänge von den unteren Rippen entfernt.
Schaue nicht auf die Hand dabei, sondern schließe nach jedem
Absatz, den du gelesen hast, entweder die Augenlider ganz
oder halb oder schaue auf eine weiße Wand oder in die Ferne.
Probiere selbst aus, welche dieserMöglichkeiten für dich am ge‐
eignetsten ist.
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Stell dir die Knochen in deiner rechten Hand vor. Visualisiere
die Struktur und nimm,wennnötig, ein Bild aus dem Internet
oder ein Anatomiebuch zu Hilfe.
Du könntest dasselbe mit den Muskeln und Sehnen in deiner
rechten Hand tun, dies ist jedoch nicht nötig, denn es ist viel
unübersichtlicher.

Schließe jetzt die Augenlider und spüre die Haut, die deine
Hand sowie jeden einzelnen ihrer Finger umschließt.
Stell dir anschließend bei geschlossenen Augenlidern vor, wie
das Blut in denAdern durch deine Hand fließt. Kannst du eine
pulsierende Lebendigkeit in deiner Hand spüren?

Wie fühlt sich die rechte Hand im Vergleich zur linken Hand
jetzt an?
Erscheint sie dir innerlich näher, größer und lebendiger?
Wiederhole die einzelnen Schritte mit der linken Hand und
anschließend mit beiden Händen gleichzeitig.

Schließe sanft die Augenlider.
Sei in diesem Moment ganz bei dir und innerlich still.
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Reflexion
Ideal und Wirklichkeit

Im Tao Te King wird zwischen „den Menschen“ oder auch „dem Herr‐
scher“ und dem „Weisen“ oder „Meister“ unterschieden.Man mag sich
fragen: Ist der Meister nicht ein für uns unerreichbares Ideal? Was hat
das Denken und Handeln eines „Weisen“, der, unbeeinflusst vom Trei‐
ben der Welt, seinen Weg geht, mit uns, die wir in der Welt leben, zu
tun?

Sicherlich, wenn wir das Handeln eines solchen Meisters zum
Maßstab erheben, können wir nur versagen.Denn der Meister hat jede
Minute seines Lebens einem Weg geweiht, der ihn über Jahre hinweg
zu dem gemacht hat, was er ist. Daraus jedoch den Schluss zu ziehen,
das, was ein solcher Meister denkt und tut, habe für uns keine Bedeu‐
tung, ist ein großer Irrtum.

Der Meister des TaoTe Kingweist uns eine Richtung.Er ist wie ein
Leuchtturm, der uns als Orientierung auf unserem eigenen Weg dienen
kann – nicht etwa um zu seiner Spitze, von der das Licht ausgeht, em‐
porzuklettern, sondern um uns daran auszurichten.

Solche Meister, wenn man einmal von den Übertreibungen einer
bildhaft blumigen Sprache absieht, hat es im alten China sicher gege‐
ben, vielleicht gibt es sie noch.Der englische Reisende John Blofeld hat
in den Jahren vor der Kulturrevolution Einsiedler in Chinas einsamen
Bergregionen besucht, die der Lehre des Tao folgten, und in seinen Bü‐
chern ein Bild ihres Lebens vermittelt.86 Selbst 1989 noch hat der ame‐
rikanische Autor und Übersetzer Bill Porter auf mehrerenReisen in das
Zhongnan-Gebirge Reste einer uralten taoistischen Kultur ausfindig
gemacht und buddhistische und taoistische Eremiten zu ihrem Leben
und zu der Zeit vor der Kulturrevolution befragt.87

Auch in der übernächsten Geschichte, die uns ins Japan der zwan‐
ziger Jahre führen wird, werden wir einem Meister begegnen, der sein
ganzes Leben der Entwicklung seiner Meisterschaft gewidmet hat. Sei‐
nem Schüler, dem Philosophieprofessor Eugen Herrigel, der, entmutigt
vom monatelangen Üben der Grundlagen, am Wert des Unterrichts
zweifelt, erklärt er, es gebe Stufen der Meisterschaft, und erst, wer die
letzte erreicht habe, könne auch das äußere Ziel nicht mehr verfehlen.88
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In ähnlicherWeise gibt es Stufen des Nicht-Tuns und selbst die ers‐
ten sind wert, gegangen zu werden,denn bereits sie schenken uns wert‐
volle Erfahrungen. – Wir werden darauf zurückkommen.

Schließe sanft die Augenlider.
Sei in diesem Moment ganz bei dir und innerlich still.
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Er hat es gewagt,
das schützende Boot zu verlassen.
Ist eins geworden mit dem Wasser
und hat gelernt, sich von ihm tragen zu lassen.
Das Wasser ist für ihn nicht bedrohlich.
Er weiß, dass er selbst vor allem Wasser ist.

Ganz in der Nähe zeigt sich der Meister.
Seine Kunst, das Kanu zu steuern,
ist wahrhaft meisterlich.
Er versteht es, mit einfachen Mitteln
die Strömung zu nutzen.
Zwischen Hindernissen gleitet er,
wie von Zauberhand getragen,
gleichmäßig und ungestört dahin.

II

Uralte Wege

Zen und derWeg des Buddhas

Meditation und Zen-Künste sind alte östliche Wege, die seit Jahrhun‐
derten gelehrt und geübt werden. Lange Zeit wurden sie fast aus‐
schließlich im fernen Osten praktiziert. Doch seit Mitte des 20. Jahr‐
hunderts fühlen sich auch Menschen im Westen durch den Wunsch
nach Ruhe, innerem Frieden und Erkenntnis – oder gar Erleuchtung –
zu diesen Wegen hingezogen.

Die Urform des Zen entstand im sechsten Jahrhundert, als der
Buddhismus aus Indien inChina auf die Lehre vom Tao traf.89 Aus die‐
sem „Chan“ genannten chinesischen Weg wurde im dreizehnten Jahr‐
hundert der japanische Zen-Weg. Diese Wurzeln lassen sich auch in
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den heutigen Zen-Schulen, den unterschiedlichen Richtungen des
Zen, noch erkennen. Das lange Sitzen in Meditation entstammt einer
bestimmten Linie des Buddhismus. Die innere Haltung, die es dem
Zen-Schüler ermöglicht, aus dem Weg zu treten und ein natürliches
Geschehen ungestört ablaufen zu lassen, zeigt den Einfluss der Lehre
vom Tao.

Siddharthas Erwachen

Wie die Erzählung von der Entstehung des Tao Te King mag auch die
Geschichte von Siddharthas Erwachen in den Bereich der Legende ge‐
hören. Dennoch vermitteln beide tiefe Weisheiten. Darauf allein
kommt es hier an.Die folgende Darstellung stützt sich auf die Schilde‐
rung vonThich NhatHanh, einem buddhistischenMönch undweltbe‐
kannten Lehrer für Achtsamkeit*. Sie beschreibt die umfassendste Er‐
fahrung, die ein Mensch auf der Erde machen kann, den Weg zur Er‐
leuchtung.

Wer grundsätzlich Neues entdecken will, muss das Vertraute hinter
sich lassen. Er wird sich dabei auf unerforschtes Gelände begeben, das
er nur ganz allmählich, Schritt für Schritt, kennenlernen kann.Übertra‐
gen auf den spirituellen Sucher bedeutet das: Wer sein wahres Selbst
erkennen will,muss das schützendeDach eines gewohnten Lebens auf‐
geben. Seine Suche wird über weite Strecken einem Irrweg gleichen,
denn er betritt Neuland, das er nur nach und nach erforschen kann. Im‐
mer wieder werden alte Muster in ihm wach werden und immer wieder
wird er sich im Loslassen und Aufgeben des Vertrauten üben müssen.

~

V or über 2500 Jahrenwurde im nördlichen Indien ein Königssohn gebo‐
ren. Sein Name war Siddhartha Gautama. Überglücklich sah sein Va‐

* mindfulness
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ter in ihm bereits den künftigenThronfolger. Doch kurz nach dem freudigen
Ereignis prophezeite ein alter Weiser, der als heiliger Mann verehrt wurde,
Siddhartha werde einmal ein großer Lehrer sein, der die Geheimnisse der
Welt durchdringen und die Menschen auf einen Weg zur Wahrheit führen
werde.

Aus Sorge, Siddhartha alsThronfolger zuverlieren, ließ derKönig nichts
unversucht, seinen Sohn zum künftigen Herrscher zu formen. Dabei verbarg
er ihm alles, was nicht zur glanzvollenWelt des Palastlebens passte. Siddhar‐
tha wuchs auf in der Fülle königlichen Reichtums. Gleichermaßen gelehrt
und sportlich geschickt wurde er zu einer glänzenden Erscheinung des Hofes.
In Prinzessin Yasodhara fand er eine liebende Frau, die die Welt mit ähnli‐
chen Augen sah wie er selbst. Sie lebten miteinander in tiefer Harmonie. Als
ihnen ein Sohn geboren wurde, schien alles in bester Ordnung zu sein und
kein Wunsch unerfüllt zu bleiben.

Doch Siddhartha fühlte sich nicht wohl in seinerHaut.Das Intrigenspiel
und die Korruption am Hof stießen ihn ab, genau wie die Sitte, als Königs‐
sohn teuren Schmuck tragen zu müssen.90 Zusehends suchte er nach Wegen,
dem Hofleben zu entfliehen. Als er trotz aller Vorkehrungen, die sein Vater
getroffen hatte, dasLeiden der vielen Menschen sah, die in großer Armut und
elenden Verhältnissen lebten, war er schockiert. Nie zuvor hatte er von
Krankheit und Tod gehört. Er begann nach dem Sinn des Lebens, vor allem
aber nach der Ursache des Leidens zu suchen.Dabei wandte er sich der Reli‐
gion zu. Bald erkannte er, dass sich ein religiöses Leben nicht auf das Studi‐
um der Schriften beschränken dürfe, sondern die spirituelle Übung, die Me‐
ditation, mit einbeziehen müsse.91 Und so reifte in ihm der Entschluss, das
glanzvolle Leben des Hofes, ja selbst Frau und Kind zu verlassen.

Heimlich, doch in stillem Einverständnis mit seiner Frau, brach Sid‐
dhartha eines Nachts auf. Von einem Diener begleitet, ritt er bis Tagesan‐
bruch. Als sie die Grenze des Königreiches erreicht hatten, ließ er auch seinen
letzten Besitz hinter sich und sandte Pferd, Schmuck und Schwert durch den
Diener zurück an seinen Vater – genau wie die prächtigenHaarlocken, die er
sich abgeschnitten hatte. Selbst seine Kleidung tauschte er mit einem armen
Mann, der ihm im Wald begegnete. In seinem Äußeren erinnerte jetzt nichts
mehr daran, dass er einst als Königssohn geboren worden war.

Er ging immer tiefer in denWald und suchte in den kommendenMona‐
ten die Unterweisung durch spirituelle Lehrer und Asketen, die in abgelege‐
nen Bergregionen wohnten. Mit äußerster Hingabe folgte er ihren Anwei‐
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sungen und suchte mit aller Macht einen Weg zur Befreiung vom menschli‐
chen Leiden. Ohne seine Kräfte zu schonen oder auf seine Gesundheit Rück‐
sicht zu nehmen, übte er beharrlich all das, was seine Lehrer ihm rieten und
vorlebten. Er hatte die Begierden des Menschen als Ursache allen Leidens
erkannt. Daher versuchte er mit äußerster Anstrengung, sich durch Medita‐
tion und Askese von ihnen zu befreien – doch vergeblich.

Im Laufe der Jahre erlebte er immer wieder das Gleiche: Nach einigen
Monaten bei einem alten, erfahrenen Lehrer beherrschte Siddhartha eine
neue Meditationstechnik ebenso gut wie der Lehrer, der sie ihm vermittelt
hatte. Doch selbst wenn ihm ein solch erfahrener Lehrer seine Nachfolge
antrug, was einigeMale geschah, zog Siddharthaweiter, denn stets von neu‐
em musste er erkennen, dass die verehrten Meister mit ihren verschiedenen
Techniken den von ihm ersehnten Weg der vollkommenen Befreiung selbst
noch nicht gefunden hatten. Um diesem sich stets wiederholenden Kreislauf
zu entkommen, zog er sich in eine einsame Berggegend zurück und lebte dort
sechs Monate lang in völliger Askese. Allein im finsteren Wald, setzte er sich
allen Ängsten der Einsamkeit und noch schärferen Kasteiungen aus als bisher
– in der Hoffnung durch harte Übung inneren Frieden zu finden.92

Inzwischen war er als unerbittlich Suchender, der keineMühen und Pla‐
gen scheute, weithin bekannt. Und so schlossen sich ihm Schüler an, die davon
überzeugt waren, dass sie bei ihm mehr lernen konnten als bei ihrem letzten
Meister. Sie beobachteten ihn aus ehrfürchtiger Entfernung und versuchten,
es ihm gleichzutun. Siddhartha ließ sich auch dadurch nicht beirren und ging
seinen Weg weiterhin allein. Seine Art zu üben überschritt alle bisherigen
Grenzen.

Eines Tages während der Meditation erkannte Siddhartha, dass Selbst‐
kasteiung der falsche Weg war. Er sah, dass die Misshandlung seines Körpers
auch eine Misshandlung seines Geistes war, und nahm sich vor, wieder zu
essen und in einer friedlichen, sanfteren Meditation Körper und Geist zu
stärken. Die Schüler, die sich um ihn geschart hatten und bemüht waren, ihm
in allem nachzueifern, konnten nicht verstehen, was vor sich ging. Sie sahen
in dieser Wendung seines Übens ein Versagen und glaubten, er sei aus
Schwachheit vom rechten Weg abgekommen. Daher verließen sie ihn.93

Siddhartha sah jetzt sehr deutlich, dass er in seinem Bemühen, Angst,
Wut und Gier zu überwinden, all diese Neigungen, statt sich von ihnen zu
befreien, nur unterdrückt hatte. Sein Wunsch nach Befreiung war genauso
maßlos gewesen wie die Gier, die er loswerden wollte – das hatte ihm die Art
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und Weise seines unerbittlichen Übens gezeigt. Sein Wollen war geprägt ge‐
wesen von Vorliebe und Abneigung. Doch genau das hatte ihn daran gehin‐
dert, das eine, umfassende Ganze zu erkennen.

Immer deutlicher erlebte er jetzt die Einheit aller Dinge. Derart tief
ging seine Wahrnehmung, dass er in einem einzigen Blatt das Wirken der
ganzen Welt erkannte. Werden und Vergehen begriff er als Illusion, genauso
wie die Existenz eines eigenständigen Selbst.94 In tiefer Versenkung verband
er sich mit der Welt und allem, was ihn umgab. Alles Bemühen ließ er dabei
so weitgehend hinter sich, dass seineMeditation ohne eigenes Zutun ganz im
Einklang mit dem Augenblick geschah. In einer tiefen Erleuchtungserfah‐
rung zeigte sich ihmdas Leben des ganzenUniversums. Liebe undMitgefühl
erfüllten ihn. Dabei erkannte er: Alles Leben im Universum ist verbunden.
In der Einheit mit dem gegenwärtigen Moment gibt es keine Trennung.
Leiden ist eine Illusion, die aus der Trennung vom Augenblick entsteht.95

~

Diese Geschichte, die schildert, wie Siddhartha zum Buddha, zum „Er‐
wachten“, zum „Erleuchteten“, wurde, wird gern und oft erzählt – mit
kleinen oder größeren Abweichungen. Im Kern geht es dabei stets um
Folgendes: Siddhartha verlässt sein Elternhaus, sein altes Zuhause, und
lässt damit sein gewohntes Leben hinter sich. Er begibt er sich auf die
Suche. Immer wieder schließt er sich Lehrern an, denen er in seinem
Bemühen, etwas von ihnen zu lernen, so sehr nacheifert, dass sie ihn
gern zu ihrem Nachfolger machen würden. Doch stets spürt Siddhar‐
tha, dass er die ersehnte Befreiung auf dem Weg, den diese Lehrer an‐
leiten, nicht finden kann. Er beschließt, selbstständig weiterzusuchen
und noch radikaler zu üben, als er es ohnehin schon getan hat. Doch
sein Fasten und Meditieren, obwohl es ihm dabei um ein vollständiges
Loslassen von allem Gewohnten geht, gleicht einem Tun: Sein ab‐
sichtsvolles Bemühen richtet sich auf ein Ziel in der Zukunft.

So wie sich das Nicht-Tun durch Präsent-Sein auszeichnet, so ist
das Tun stets mit einem in die Zukunft gerichteten Vorwärtsstreben
verbunden. Etwas soll dabei erledigt oder erreicht werden. Statt in
Achtsamkeit mit der Handlung und dem gegenwärtigen Moment ver‐
bunden zu sein, ist der Vorwärtsstrebende nur am Ergebnis der Hand‐
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lung interessiert, an der Zukunft statt an der Gegenwart.
Es mag widersprüchlich erscheinen, sichMeditation alsTun vorzu‐

stellen, doch Meditieren gleicht eben viel eher einem Tun als einem
Nicht-Tun, wenn dabei ein Ziel verfolgt wird und dieses Ziel beim
Üben im Vordergrund steht. Eine Meditation ist umso kraftvoller, je
weniger „um zu“ sie enthält. Das einfach „nur“ Dasein, ganz ohne Ab‐
sicht, das ist die eigentliche, die wahre Meditation. Alles andere ist ein
Bemühen, den gegenwärtigen Moment zu erreichen – ein vergebliches
Bemühen, denn der gegenwärtige Moment ist bereits da, kann aber im
Erreichen-Wollen nicht wahrgenommen werden.

Dieser Unterschied scheint sehr fein – die Unterscheidung spitzfin‐
dig zu sein. Auch ist es für den Meditierenden schwer, diese feine Art
von Tun wahrzunehmen. Nur zu leicht kann es geschehen, dass er vom
eigentlichen Meditieren in einen Versuch zu meditieren abgleitet – na‐
türlich geschieht es ebenso oft, dass er einfach in einen weniger wachen,
träumerischen Zustand gerät. Wenn er aber zu meditieren „versucht“,
statt einfach zu meditieren, zeigt sich, wie bedeutsam die Unterschei‐
dung zwischen Tun und Nicht-Tun ist. Denn der Meditierende spürt
dann eine wachsende Unruhe, die ein Begleiter des Bemühens ist.Wie
grundlegend der Unterschied ist, zeigt sich auch in der inneren Aus‐
richtung: Eine zielorientierte Einstellung ist etwas völlig anderes als
eine hellwache Absichtslosigkeit, bei der der Geist auf den gegenwärti‐
gen Moment ausgerichtet ist.

Die Geschichte von Siddharthas Erwachen macht diese feine Un‐
terscheidung besonders deutlich: Erst als es Siddhartha gelingt, alles
Bemühen loszulassen, erfolgt der Durchbruch. In seinem asketischen
Bemühen, das Leiden zu besiegen, ist er kämpferisch vorgegangen, er
hat seinen Körper, sein Denken und dieWelt wie einen Gegner behan‐
delt. Als er damit aufhört, sich zu kasteien, öffnet er sich dem Augen‐
blick, dem einfachen Sosein. Sein Widerstand schwindet. Er schließt
Frieden mit dem,was ist.Dabei wird die innere Stille immer mächtiger
in ihm. Ein einfacher und natürlicher Prozess wird möglich, der
schließlich zur Erleuchtung führt. Als er reif dafür geworden ist, ge‐
schieht alles wie von selbst.

Die Geschichte von Siddhartha wird in vielen Variationen erzählt.
In Bertoluccis Film „Little Buddha“ ist ein bedeutungsvoller Zufall der
Anlass für Siddharthas Abkehr von der Askese:
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~

Als er unter einem großen Baum bei einem Fluss saß, hörte Siddhartha die
Worte eines alten Musikers, der mit seinem Schüler in einem Boot vorüber‐
fuhr: „Wenn Du die Saite zu sehr spannst, wird sie zerreißen. Und wennDu
sie zu schlaff lässt, kannst du nicht auf ihr spielen.“ Da begriff er die tiefe
Wahrheit dieser Worte und erkannte, dass er all die Jahre einem falschen Weg
gefolgt war.

~

Auch Eckhart Tolle spricht in seinen Vorträgen über den Moment, in
dem Siddhartha vom hartnäckigen Bemühen ablässt. Er sieht den ent‐
scheidenden Schritt in der radikalen Hinwendung zum gegenwärtigen
Moment und im Aufgeben allen Suchens. Eckhart Tolle wird nicht
müde, darauf hinzuweisen, dass der Erleuchtung Suchende dort sucht,
wo die Erleuchtung gerade nicht zu finden ist – nämlich in der Zu‐
kunft. Ein in dieser Weise Suchender verwendet eine Technik, die er in
sich weiter und weiter vervollkommnet, in der Hoffnung, dies werde
ihm eines Tages die Erleuchtung bringen. Doch da dieser ferne Tag
stets in der Zukunft liegt, erreicht ihn der Suchende nie. Sinngemäß
erklärt Eckhart Tolle das Geschehen so:

~

Siddhartha hatte alles ausprobiert, um das von ihm gewünschte Ziel der Be‐
freiung vom Leiden zu erreichen. Erst als er diese Suche aufgab, öffnete er
sich dem gegenwärtigen Moment und erkannte, dass alles, was er gesucht
hatte, schon immer da gewesen war. Die Erlösung, nach der es ihn all die
Jahre verlangt hatte, lag einfach darin, ganz und gar präsent zu sein, nichts
zu wollen und nicht zu suchen. Im wahren, vollständigen Präsent-Sein ist
alles Leiden verschwunden.

~
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